
秋晴れの日が続いていますが、朝夕はとても
あき ば ひ つづ あさゆう

冷え込むようになり、日が沈むのも早くなりまし
ひ こ ひ しず はや

た。季節の変わり目は風邪をひきやすくなります。
き せ つ か め か ぜ

衣服の調節をこまめにし、規則正しい食生活を
い ふ く ちょうせつ き そくただ しょくせいかつ

心がけて体調を崩さないようにしましょう。
こころ たいちょう くず

１１月２３日は勤労感謝の日です。働いている
がつ にち きんろうかんしゃ ひ はた

人に感謝する日ですが、食べものに対しても同じです。料理を作ってくれる人に感謝
ひと かんしゃ ひ た たい お な りょう り つく ひと かんしゃ

するのはもちろんのこと、食べものにも感謝しましょう。
た かんしゃ

☆食事の挨拶をしっかりしよう。
しょくじ あいさつ

私たちは食べずには生きてはいけません。
わた た い

「いただきます」の言葉には、食べものの命をいた
こと ば た いのち

だきます、という気持ちも込められています。
き も こ

「ごちそうさま」の「ちそう（馳走）」とは、「走る」という意味
ち そう は し い み

があります。昔は食事を出すために馬を馳せたり、狩りに
むかし しょく じ だ うま は か

出るなど走り回ったそうです。力を尽くして用意してくれた
で は し ま わ ちから つ よう い

人に対する感謝の気持ちが込められた言葉です。食事の前と
ひと た い かんしゃ き も こ こと ば しょく じ まえ

後には心を込めて言いましょう。
あと こころ こ い

☆残さず食べよう。
のこ た

食べものに対する最大の感謝は「残さずに食べる
た たい さいだい かんしゃ のこ た

こと」です。ふだん自分の食べているお肉の元の姿
じ ぶん た にく もと すがた

を知ると驚く人がいますが、私たちは他の動物の
し おどろ ひと わたし ほか どうぶつ

命をいただいて生きています。野菜も果物も同じで
いのち い や さい くだもの おな

す。残さず食べることが最大の感謝の示し方です。
のこ た さいだい かんしゃ しめ かた

自分の適量を知って残さずに食べたいものです。
じ ぶん てきりょう し のこ た
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感謝して食べていますか？
かんしゃ た



運動会にむけて体をしっかり作りましょう。
うんどうかい からだ つ く

１１月１３日の運動会にむけて各学年とも準備が始まり
がつ にち うんどうかい かくがくねん じゅんび は じ

ました。練習の成果を発揮できるように、しっかりと体
れんしゅう せい か は っ き からだ

を作っておきましょう。
つ く

運動会に１００％の力を出せるよう、食事にも十分
うんどうかい ちから だ しょくじ じゅうぶん

配慮してあげたいものです。食事が偏ると、疲れやすい・
はいりょ しょくじ かたよ つ か

ケガをしやすい・集 中できなくなる、といったことが
しゅうちゅう

起こりやすくなります。バランスのとれた食事で十分に栄養をとり、体の調子を
お しょくじ じゅうぶん えいよう からだ ちょうし

整えることが大切です。具体的にはどんなものを食べたらよいでしょうか？
ととの たいせつ ぐたいてき た

☆積極的にとりたい栄養素は
せっきょくてき えいようそ

①たんぱく質(筋肉をつくる)・・肉・魚・卵・大豆（大豆製品）・牛 乳・乳製品
し つ きんにく にく さかな たまご だ い ず だいずせいひん ぎゅうにゅう にゅうせいひん

など

②炭水化物（持久力・集 中 力の維持）・・ごはん・パン・麺など
たんすいかぶつ じきゅうりょく しゅうちゅうりょく い じ めん

③ビタミン（体の調子を整える）・・・・野菜・きのこ・果物など
からだ ちょうし ととの や さ い くだもの

また、汗をかいたら水分をこまめにとりましょう。
あせ すいぶん

一生懸命練習した後は、しっかり食べてしっかり休むことも必要です。栄養補給
いっしょうけんめいれんしゅう あと た や す ひつよう えいようほきゅう

の仕上げには，十分な睡眠が必要です。睡眠中は，成長ホルモンが分泌されます。
し あ じゅうぶん すいみん ひつよう すいみんちゅう せいちょう ぶんぴつ

十分な睡眠は体作りには欠かせません。
じゅうぶん すいみん からだづ く か

そして、朝ごはんは必ず食べましょう。エネルギー不足の体では、思わぬケガをす
あ さ かなら た ぶ そ く からだ お も

ることもあります。午前中の練習と授業に集 中するためにもしっかり朝ごはんを
ご ぜ んちゅう れんしゅう じゅぎょう しゅうちゅう あ さ

食べてきてください。
た

かぜを予防するために手洗い・うがいの
よ ぼう て あ ら

実行はもちろんのこと、 食 生活にも気を
じっこう しょくせいかつ き

付けましょう。バランスのよい食事を規則正しくするのが一番の
つ しょく じ き そくただ いちばん

かぜ予防です。鍋料理はこれからの季節、かぜ予防にもってこい
よ ぼう なべりょう り き せつ よ ぼ う

です。いろいろな野菜や材料を一度に摂ることができます。
や さい ざいりょう い ち ど と

緑 黄 色野菜や良質のたんぱく質をたくさん摂るように心がけましょう。
りょくおうしょくや さ い りょうしつ しつ と こころ

かぜの予防を心がけましょう。
よ こころ


